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Аннотация
Продолжаем изучать одну из интереснейших тематик

психологии — НЛП. И сегодня я расскажу вам об одной технике,
которая используется для установления прочной и позитивной
связи с другим человеком.

Это метод создания раппорта или чувства доверия и
понимания, который может помочь улучшить общение и
укрепить отношения...
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Психология и НЛП

 
Метод создания Раппорта

Продолжаем изучать одну из интереснейших тематик пси-
хологии — НЛП. И сегодня я расскажу вам об одной техни-
ке, которая используется для установления прочной и пози-
тивной связи с другим человеком.

Это метод создания раппорта или чувства доверия и по-
нимания, который может помочь улучшить общение и укре-
пить отношения.

Эта техника включает в себя несколько ключевых прин-
ципов:

Зеркальное отражение языка тела, тона голоса и т.д.

Темп и лидерство. Это означает начать с того, что говорит
или делает другой человек, а затем постепенно подвести его
к желаемому результату или поведению.



 
 
 

Использование позитивного языка. Это предполагает ис-
пользование позитивных формулировок для создания хоро-
шей атмосферы и укрепления доверия.

Используя эти стратегии, вы сможете создать чувство до-
верия и взаимопонимания, что может привести к достиже-
нию положительных результатов, например, в деловой сфе-
ре.

Метод создания раппорта

Что такое раппорт и почему он важен в общении

Раппорт представляет собой состояние глубокого взаимо-
понимания, доверия и синхронизации между людьми в про-
цессе коммуникации. Это не просто поверхностное согласие
или вежливое взаимодействие, а качественно иной уровень
связи, при котором собеседники ощущают себя понятыми,
принятыми и находящимися на одной волне. В состоянии
раппорта снижается психологическое сопротивление, повы-
шается открытость к информации, облегчается обмен идея-
ми и эмоциями, создаётся благоприятная основа для сотруд-
ничества и влияния.



 
 
 

Важность раппорта в общении обусловлена фундамен-
тальными особенностями человеческой психики. Люди ин-
стинктивно тянутся к тем, кто кажется им похожими, понят-
ными, безопасными. Когда возникает ощущение сходства,
даже на невербальном уровне, мозг воспринимает собесед-
ника как часть своей группы, что активирует механизмы
доверия и кооперации. Напротив, при отсутствии раппорта
включаются защитные реакции: настороженность, критич-
ность, стремление дистанцироваться.

Раппорт не означает манипуляции или потери собствен-
ной идентичности. Это не техника подчинения воли друго-
го человека, а способ создания пространства, в котором обе
стороны могут быть услышаны и поняты. Подлинный рап-
порт строится на искренности, уважении и готовности к диа-
логу, а не на механическом применении приёмов.

Краткий обзор нейролингвистического программирова-
ния

Нейролингвистическое программирование представляет
собой направление, изучающее взаимосвязь между нейрон-
ными процессами, языком и поведенческими паттернами. В
основе НЛП лежит предположение, что человеческий опыт
структурируется через сенсорные каналы восприятия, язы-



 
 
 

ковые формулировки и внутренние репрезентации, и что по-
нимание этих структур позволяет осознанно влиять на каче-
ство коммуникации и личностного развития.

НЛП предлагает набор моделей и техник для работы с
коммуникацией, убеждениями, эмоциональными состояни-
ями и поведенческими стратегиями. Одной из центральных
концепций НЛП является идея о том, что карта не есть тер-
ритория: каждый человек воспринимает реальность через
призму собственного опыта, ценностей и фильтров воспри-
ятия, и понимание этой субъективности открывает возмож-
ности для более эффективного взаимодействия.

В контексте создания раппорта НЛП предоставляет кон-
кретные инструменты: техники подстройки по невербаль-
ным параметрам, методы вербального присоединения, стра-
тегии ведения и калибровки состояния собеседника. Эти ин-
струменты не являются магическими формулами, а пред-
ставляют собой систематизированные наблюдения за зако-
номерностями человеческой коммуникации, которые можно
осознанно применять для улучшения качества взаимодей-
ствия.

Как раппорт помогает в личной и деловой жизни

В личной жизни раппорт способствует углублению отно-



 
 
 

шений, укреплению доверия и снижению конфликтности.
Когда партнёры, друзья или члены семьи находятся в состо-
янии взаимопонимания, им легче обсуждать сложные темы,
выражать потребности, разрешать разногласия. Раппорт со-
здаёт эмоциональную безопасность, которая позволяет быть
уязвимым, открытым, искренним — качества, необходимые
для глубокой близости.

В деловой сфере раппорт является ключевым фактором
успешных переговоров, эффективного руководства, продук-
тивной командной работы и качественного обслуживания
клиентов. Способность быстро устанавливать контакт с со-
беседником, понимать его потребности и говорить на его
языке повышает убедительность аргументации, облегчает
достижение соглашений и укрепляет долгосрочные партнёр-
ские отношения.

Раппорт также важен в профессиональной помощи: в
консультировании, обучении, медицине, социальной работе.
Когда специалист способен создать состояние доверия и по-
нимания, клиент или пациент становится более открытым
к сотрудничеству, что повышает эффективность вмешатель-
ства.

Важно подчеркнуть, что раппорт — это не самоцель, а
средство для достижения более значимых результатов: вза-



 
 
 

имопонимания, сотрудничества, роста, решения задач. Ко-
гда раппорт используется этично, с уважением к автономии
и достоинству собеседника, он становится инструментом со-
зидания, а не манипуляции.

Глава 1. Основы раппорта

Психологическая природа раппорта

Раппорт коренится в фундаментальных механизмах че-
ловеческой социальности. С эволюционной точки зрения,
способность быстро устанавливать связь с другими членами
группы была критически важна для выживания: кооперация,
обмен информацией, совместное решение задач требовали
доверия и взаимопонимания. Мозг человека развивал меха-
низмы, которые облегчают распознавание «своих» и форми-
рование кооперативных связей.

Одним из ключевых механизмов, лежащих в основе рап-
порта, является зеркальная система нейронов. Эта сеть нерв-
ных клеток активируется как при выполнении действия, так
и при наблюдении за выполнением того же действия другим
человеком. Зеркальные нейроны способствуют эмпатии, по-
ниманию намерений собеседника, непроизвольной синхро-
низации движений и эмоций. Когда люди находятся в рап-
порте, их зеркальные системы работают в унисон, создавая



 
 
 

ощущение сходства и связи.

Другой аспект психологической природы раппорта — по-
требность в принадлежности и признании. Человек стре-
мится быть понятым, принятым, ценным для других. Когда
собеседник демонстрирует внимание, понимание, сходство,
это удовлетворяет базовую социальную потребность, что со-
здаёт позитивное подкрепление взаимодействия и желание
продолжать контакт.

Раппорт также связан с механизмами снижения неопре-
делённости. В общении с незнакомым человеком мозг по-
стоянно оценивает риски: насколько этот человек безопасен,
предсказуем, надёжен. Раппорт снижает когнитивную на-
грузку, связанную с этой оценкой, создавая ощущение зна-
комости и предсказуемости даже при первом знакомстве.

Важно понимать, что раппорт не возникает автоматиче-
ски: это результат определённых условий и действий. Одна-
ко при наличии искренности, уважения и готовности к диа-
логу, механизмы раппорта могут активироваться естествен-
ным образом, без сознательного применения техник.

История термина и его использование в разных школах
психологии



 
 
 

Термин раппорт имеет богатую историю в психологиче-
ской и психотерапевтической литературе. Его корни восхо-
дят к работам Франца Месмера и последующему развитию
гипнотерапии, где раппорт описывался как состояние осо-
бой связи между гипнотизёром и субъектом, облегчающее
внушение.

В психоанализе понятие раппорта развивалось в контек-
сте терапевтических отношений. Зигмунд Фрейд и его по-
следователи подчёркивали важность доверия, принятия и
эмоциональной связи между аналитиком и пациентом как
условий эффективной работы. Хотя термин использовался
не всегда явно, идея о том, что качество отношений влияет
на результат терапии, была центральной.

В гуманистической психологии, особенно в работах Карла
Роджерса, концепция раппорта получила дальнейшее разви-
тие через понятия эмпатии, безусловного принятия и кон-
груэнтности. Роджерс утверждал, что терапевтические изме-
нения происходят не благодаря техникам, а благодаря каче-
ству отношений, в которых клиент чувствует себя понятым
и принятым.

В когнитивно-поведенческой терапии акцент сместился
на конкретные навыки коммуникации, которые способству-
ют установлению рабочего альянса. Хотя термин раппорт ис-



 
 
 

пользовался реже, идеи о важности доверия, сотрудничества
и взаимопонимания оставались неизменными.

В нейролингвистическом программировании понятие
раппорта было систематизировано и дополнено конкретны-
ми техниками: подстройкой по невербальным параметрам,
вербальным присоединением, калибровкой состояния. НЛП
предложило практический инструментарий для осознанного
создания раппорта, что сделало концепцию доступной для
применения в различных сферах коммуникации.

Современная психология продолжает развивать понима-
ние раппорта, интегрируя данные нейронауки, исследований
эмпатии, теории привязанности и социальной психологии.
Это позволяет глубже понять механизмы возникновения до-
верия и взаимопонимания, а также разработать более эф-
фективные подходы к их формированию.

Роль доверия и взаимопонимания в межличностных от-
ношениях

Доверие и взаимопонимание являются фундаментом здо-
ровых, устойчивых межличностных отношений. Без доверия
общение остаётся поверхностным, осторожным, ограничен-
ным; без взаимопонимания — напряжённым, конфликтным,
истощающим.



 
 
 

Доверие формируется через последовательность, пред-
сказуемость, честность и уважение к границам. Когда чело-
век демонстрирует надёжность в словах и действиях, собе-
седник начинает чувствовать себя в безопасности, что от-
крывает пространство для более глубокого взаимодействия.
Доверие не возникает мгновенно: это результат времени,
опыта и подтверждённых ожиданий.

Взаимопонимание предполагает способность видеть мир
глазами другого, понимать его мотивы, чувства, потребно-
сти. Это не означает согласия во всём, но создаёт основу для
диалога, в котором различия могут обсуждаться без угро-
зы для отношений. Взаимопонимание развивается через ак-
тивное слушание, эмпатию, готовность уточнять и проверять
своё понимание.

Раппорт служит катализатором формирования доверия и
взаимопонимания. Когда люди находятся в состоянии син-
хронизации, им легче доверять друг другу, легче понимать,
легче сотрудничать. Раппорт не заменяет доверие, но созда-
ёт условия для его возникновения.

Важно различать подлинный раппорт и его имитацию.
Механическое применение техник без искренности может
создать временное впечатление связи, но не приведёт к



 
 
 

устойчивому доверию. Подлинный раппорт требует внут-
ренней готовности к диалогу, уважения к собеседнику и от-
крытости к взаимному влиянию.

Глава 2. Ключевые принципы создания раппорта

Зеркальное отражение: язык тела, мимика, жесты

Зеркальное отражение представляет собой один из наи-
более мощных инструментов создания раппорта. Этот прин-
цип основан на естественной тенденции людей синхронизи-
ровать невербальное поведение с теми, с кем они чувству-
ют связь. Когда мы сознательно и деликатно отражаем язык
тела, мимику и жесты собеседника, мы посылаем подсозна-
тельный сигнал сходства и понимания.

Язык тела включает позу, положение конечностей, наклон
корпуса, дистанцию между собеседниками. Если собеседник
сидит с открытой позой, слегка наклонившись вперёд, анало-
гичная поза с вашей стороны может усилить ощущение вза-
имного интереса. Если человек скрестил руки или ноги, пол-
ное копирование может быть воспринято как насмешка; в
таких случаях полезнее отражать общий уровень открытости
или закрытости, а не точные детали.

Мимика является важным каналом передачи эмоций. От-



 
 
 

ражение эмоционального выражения лица — лёгкая улыбка
в ответ на улыбку, серьёзное выражение в момент обсужде-
ния важной темы — помогает создать эмоциональную син-
хронизацию. Важно, чтобы отражение было естественным и
своевременным: запоздалая или чрезмерная мимика может
выглядеть неискренне.

Жесты дополняют вербальную коммуникацию, подчёрки-
вая ключевые моменты, регулируя темп разговора, выражая
отношение. Отражение жестов должно быть тонким: не ко-
пирование каждого движения, а улавливание общего стиля
— плавного или резкого, сдержанного или

Метод создания раппорта

Введение

Что такое раппорт и почему он важен в общении

Раппорт представляет собой состояние глубокого взаимо-
понимания, доверия и синхронизации между людьми в про-
цессе коммуникации. Это не просто поверхностное согласие
или вежливое взаимодействие, а качественно иной уровень
связи, при котором собеседники ощущают себя понятыми,
принятыми и находящимися на одной волне. В состоянии
раппорта снижается психологическое сопротивление, повы-
шается открытость к информации, облегчается обмен идея-



 
 
 

ми и эмоциями, создаётся благоприятная основа для сотруд-
ничества и влияния.

Важность раппорта в общении обусловлена фундамен-
тальными особенностями человеческой психики. Люди ин-
стинктивно тянутся к тем, кто кажется им похожими, понят-
ными, безопасными. Когда возникает ощущение сходства,
даже на невербальном уровне, мозг воспринимает собесед-
ника как часть своей группы, что активирует механизмы
доверия и кооперации. Напротив, при отсутствии раппорта
включаются защитные реакции: настороженность, критич-
ность, стремление дистанцироваться.

Раппорт не означает манипуляции или потери собствен-
ной идентичности. Это не техника подчинения воли друго-
го человека, а способ создания пространства, в котором обе
стороны могут быть услышаны и поняты. Подлинный рап-
порт строится на искренности, уважении и готовности к диа-
логу, а не на механическом применении приёмов.

Краткий обзор нейролингвистического программирова-
ния

Нейролингвистическое программирование представляет
собой направление, изучающее взаимосвязь между нейрон-
ными процессами, языком и поведенческими паттернами. В



 
 
 

основе НЛП лежит предположение, что человеческий опыт
структурируется через сенсорные каналы восприятия, язы-
ковые формулировки и внутренние репрезентации, и что по-
нимание этих структур позволяет осознанно влиять на каче-
ство коммуникации и личностного развития.

НЛП предлагает набор моделей и техник для работы с
коммуникацией, убеждениями, эмоциональными состояни-
ями и поведенческими стратегиями. Одной из центральных
концепций НЛП является идея о том, что карта не есть тер-
ритория: каждый человек воспринимает реальность через
призму собственного опыта, ценностей и фильтров воспри-
ятия, и понимание этой субъективности открывает возмож-
ности для более эффективного взаимодействия.

В контексте создания раппорта НЛП предоставляет кон-
кретные инструменты: техники подстройки по невербаль-
ным параметрам, методы вербального присоединения, стра-
тегии ведения и калибровки состояния собеседника. Эти ин-
струменты не являются магическими формулами, а пред-
ставляют собой систематизированные наблюдения за зако-
номерностями человеческой коммуникации, которые можно
осознанно применять для улучшения качества взаимодей-
ствия.

Как раппорт помогает в личной и деловой жизни



 
 
 

В личной жизни раппорт способствует углублению отно-
шений, укреплению доверия и снижению конфликтности.
Когда партнёры, друзья или члены семьи находятся в состо-
янии взаимопонимания, им легче обсуждать сложные темы,
выражать потребности, разрешать разногласия. Раппорт со-
здаёт эмоциональную безопасность, которая позволяет быть
уязвимым, открытым, искренним — качества, необходимые
для глубокой близости.

В деловой сфере раппорт является ключевым фактором
успешных переговоров, эффективного руководства, продук-
тивной командной работы и качественного обслуживания
клиентов. Способность быстро устанавливать контакт с со-
беседником, понимать его потребности и говорить на его
языке повышает убедительность аргументации, облегчает
достижение соглашений и укрепляет долгосрочные партнёр-
ские отношения.

Раппорт также важен в профессиональной помощи: в
консультировании, обучении, медицине, социальной работе.
Когда специалист способен создать состояние доверия и по-
нимания, клиент или пациент становится более открытым
к сотрудничеству, что повышает эффективность вмешатель-
ства.



 
 
 

Важно подчеркнуть, что раппорт — это не самоцель, а
средство для достижения более значимых результатов: вза-
имопонимания, сотрудничества, роста, решения задач. Ко-
гда раппорт используется этично, с уважением к автономии
и достоинству собеседника, он становится инструментом со-
зидания, а не манипуляции.
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